
Ñaây laø moät thaùp thöïc phaåm môùi, goïi laø MyPyramid. Laøm theo MyPyramid coù nghóa laø aên 
caùc loaïi thöïc phaåm laønh maïnh vaø tìm söï caân baèng giöõa söï aên uoáng vaø taäp theå duïc. Bí 
quyeát cuûa MyPyramid laø thieát laäp moät chöông trình phuø hôïp vôùi quyù vò döïa treân löùa tuoåi, 
giôùi tính vaø möùc ñoä vaän ñoäng cuûa quyù vò. Quyù vò coù theå laøm vieäc naøy baèng caùch tôùi trang 
MyPyramid.gov taïi ñòa chæ http://www.mypyramid.gov treân maïng Internet. Neáu khoâng coù 
maùy ñieän toaùn, quyù vò coù theå söû duïng maùy ñieän toaùn mieãn phí taïi thö vieän ñòa phöông.  

AÊn caùc loaïi thöïc phaåm töø moãi nhoùm trong 5 nhoùm naøy vaø daàu môõ 
haøng ngaøy, nhöng neân tuaân theo hai nguyeân taéc cô baûn sau ñaây:

1. AÊn nhieàu thöïc phaåm trong caùc nhoùm thöïc phaåm “lôùn” vaø giaûm 
bôùt löôïng thöïc phaåm trong caùc nhoùm thöïc phaåm “nhoû”. Nhoùm 
nguõ coác, rau, traùi caây vaø söõa lôùn hôn nhoùm thòt, ñaäu vaø daàu môõ.

2. AÊn nhieàu loaïi thöïc phaåm ôû taàng döôùi vaø giaûm bôùt caùc loaïi thöïc 
phaåm ôû phía treân cuøng. Caùc loaïi thöïc phaåm coù ít chaát beùo, ít 
ñöôøng ñöôïc ghi ôû döôùi cuøng. Caùc loaïi thöïc phaåm coù nhieàu chaát 
beùo, coù nhieàu ñöôøng ñöôïc ghi ôû treân ñænh.

Ví duï: Quaû taùo naèm ôû taàng döôùi cuøng trong nhoùm traùi caây.  
Baùnh nöôùng taùo naèm ôû treân ñænh. Moät cuû khoai taây nöôùng 
khoâng cho theâm gia vò naèm ôû taàng döôùi trong nhoùm rau.  Moät 
cuû khoai taây nöôùng coù keøm kem chua vaø bô naèm ôû treân ñænh, 
khoai taây chieân (French Fries) cuõng nhö vaäy.

AÊn Moät Soá Loaïi Thöïc Phaåm 
Nhieàu Hôn vaø Giaûm Bôùt Caùc 
Loaïi Thöïc Phaåm Khaùc

Caùc Nhoùm Thöïc Phaåm vaø Daàu Môõ

s Nguõ coác
s Rau 
s Traùi caây 

s Daàu môõ
s Söõa 
s Thòt vaø Ñaäu

MyPyramid ñöôïc taïo thaønh bôûi 5 nhoùm thöïc phaåm vaø daàu 

môõ. Moãi nhoùm coù moät maøu saéc khaùc nhau:

Duy Trì Söï Caân Baèng
Bí quyeát cuûa MyPyramid laø giöõ caân baèng giöõa vieäc aên uoáng vaø möùc ñoä 
taäp theå duïc.  Caøng vaän ñoäng cô theå nhieàu, quyù vò caøng coù theå aên nhieàu 
ca-lo (thöïc phaåm) hôn maø vaãn giöõ nguyeân caân.

Ñeå giaûm caân, quyù vò caàn aên ít hôn vaø vaän ñoäng nhieàu hôn.  Coá gaéng chæ 
aên caùc loaïi thöïc phaåm coù nhieàu chaát ñöôøng vaø nhieàu chaát beùo ñoâi khi 
thoâi chöù khoâng neân aên haøng ngaøy.

Bôùt aên ñoà aên nhanh (fast food).  Khi quyù vò ñi aên ôû ngoaøi, haõy choïn löïa 
nhöõng moùn thích hôïp hôn vôùi quyù vò.

Chaát Beùo vaø Daàu Môõ  
Quyù vò caàn aên moät chuùt chaát beùo moãi ngaøy.  
Nhöng coù moät soá loaïi chaát beùo toát cho quyù 
vò hôn laø caùc loaïi khaùc. Chuû yeáu aên chaát beùo 
töø caùc nguoàn nhö caù, haït quaû, vaø daàu thöïc vaät. Haïn cheá 
caùc loaïi chaát beùo ñaëc nhö bô, thanh bô thöïc vaät, kem laøm 
baùnh, vaø môõ lôïn, cuõng nhö caùc loaïi thöïc phaåm coù caùc 
chaát naøy.

MyPyramid.gov laø gì?

AÊn Ít Hôn

Vaän Ñoäng 
Nhieàu Hôn



Toâi Neân Taäp Theå Duïc ÔÛ 
Möùc Ñoä Naøo?

Ñeå bieát theâm chi tieát veà chuû ñeà naøy, haõy goïi cho baùc só hoaëc ban dòch vuï hoäi vieân cuûa chöông trình y teá cuûa quyù vò.

6 oz moät ngaøy 

Moät nöûa soá nguõ coác maø quyù 
vò aên neân laø nguõ coác nguyeân 
haït

AÊn  ít nhaát 3 oz (khoaûng 3 
laùt) baùnh mì, coám, côm hoaëc 
mì nui nguyeân toá moãi ngaøy.

Tìm töø nguyeân chaát (whole) 
treân nhaõn thöïc phaåm hoaëc 
trong danh saùch nguyeân lieäu 
thöïc phaåm (ingredients).

Caùc loaïi nguõ coác nguyeân haït 
coù nhieàu xô hôn vaø toát cho 
quyù vò hôn laø caùc loaïi baùnh 
mì traéng vaø gaïo traéng.

2 cheùn moät ngaøy

Chuù troïng ñeán traùi caây

AÊn nhieàu loaïi traùi caây.

Choïn caùc loaïi traùi caây töôi, 
ñoâng laïnh, ñoùng lon, hoaëc 
saáy khoâ.

Haïn cheá uoáng nöôùc traùi 
caây.

Traùi caây cuõng coù caùc lôïi ích 
töông töï nhö rau.

3 ly moät ngaøy

AÊn caùc loaïi thöïc phaåm coù 
nhieàu chaát can-xi

Coá gaéng duøng loaïi söõa, phoù 
maùt, söõa chua vaø kem coù ít 
chaát beùo (1%) hoaëc khoâng 
coù chaát beùo.

Neáu quyù vò khoâng uoáng söõa 
hoaëc khoâng uoáng ñöôïc söõa, 
thöû aên caùc loaïi thöïc phaåm 
khoâng coù chaát lactose hoaëc 
caùc loaïi thöïc phaåm khaùc coù 
can-xi nhö boâng caûi xanh 
vaø haït haïnh nhaân.

AÊn 5 ½ oz moät ngaøy.

AÊn caùc chaát ñaïm naïc

Choïn caùc loaïi thòt vaø thòt gia 
caàm naïc hoaëc coù ít môõ.

Nöôùng, boû loø hoaëc nöôùng treân 
löûa nhöng khoâng neân chieân 
thöùc aên.

Löïa choïn nhieàu loaïi thöïc phaåm 
- thöôøng xuyeân aên nhieàu caù, 
ñaäu, ñaäu quaû, caùc loaïi ñaäu 
phoäng vaø haït quaû hôn.

Taäp theå duïc
Ngöôøi söû duïng caàu thang 
theå hieän taàm quan troïng 
cuûa vieäc vaän ñoäng cô theå 
haøng ngaøy.

Töøng Böôùc Moät
Thöïc hieän nhöõng thay ñoåi nhoû 
töøng böôùc moät seõ giuùp quyù vò 
tôùi ñöôïc nôi caàn tôùi.

AÊn Moät Soá Loaïi Thöïc Phaåm Nhieàu Hôn vaø Giaûm Bôùt Caùc Loaïi Thöïc Phaåm Khaùc

Nhöõng Lôøi Khuyeân Höõu Ích

Nguõ coác
1 oz =   
1 laùt baùnh mì 
Hay
1 cheùn coám khoâ 
Hay
½ cheùn côm hoaëc mì nui

Rau vaø Traùi Caây
1 cheùn =   
1 cheùn rau coøn soáng hoaëc ñaõ naáu chín
Hay
Moät mieáng traùi caây côõ vöøa.

1 cheùn baèng khoaûng moät naém tay

Söõa
1 ly =    

8 oz ly söõa
Hay
1 ½ oz phoù maùt 

1 oz baèng khoaûng 2 ngoùn tay

Thòt vaø Ñaäu
1 oz thòt =   
1 muoãng canh bô ñaäu phoäng 
Hay
¼ cheùn ñaäu khoâ

2-3 oz thòt baèng khoaûng loøng baøn 
tay cuûa quyù vò khi môû (khoâng tính 
ngoùn tay)

Toâi Neân AÊn Bao Nhieâu?
Löôïng thöïc phaåm maø quyù vò caàn aên 
tuøy thuoäc vaøo quyù vò.  Tuoåi, chieàu 
cao, giôùi tính cuûa quyù vò vaø möùc ñoä 
vaän ñoäng cuûa quyù vò ñeàu lieân quan 
tôùi möùc ñoä aên uoáng.  Ñeå laäp moät keá 
hoaïch phuø hôïp cho quyù vò, xin tôùi 
http://www.mypyramid.gov.

Taäp theå duïc ñôn giaûn coù nghóa laø cöû 
ñoäng cô theå.

Taäp theå duïc ôû möùc ñoä vöøa phaûi 
bao goàm:
Ñi boä nhanh
Khieâu vuõ
Ñi xe ñaïp

Taäp theå duïc ôû möùc ñoä maïnh 
bao goàm:
Chaïy
Bôi
Laøm coâng vieäc naëng neà trong saân, 
vöôøn. 

Ngöôøi lôùn: 30 phuùt moãi ngaøy

Treû nhoû: 60 phuùt moãi ngaøy

Quyù vò coù theå caàn phaûi taäp theå duïc 
nhieàu hôn!

Ñeå traùnh taêng caân = 60 phuùt moãi ngaøy

Ñeå giaûm caân = 60 tôùi 90 phuùt moãi ngaøy

Nguõ coác Rau Traùi caây Söõa Thòt vaø Ñaäu
AÊn 2 ½  cheùn moãi ngaøy.

AÊn nhieàu loaïi rau khaùc nhau

AÊn theâm caùc loaïi rau xanh 
saäm nhö boâng caûi xanh vaø 
caùc loaïi rau coù maøu da cam, 
ví duï nhö caø roát.

AÊn ñaäu vaø ñaäu troøn khoâ 
nhieàu hôn.

Rau coù ít chaát beùo vaø ca-lo.

Rau giuùp quyù vò giöõ caân, 
khoûe maïnh vaø ngöøa beänh, ví 
duï nhö ung thö vaø beänh tim.
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